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 ２学期も残すところ今月のみとなりました。今学期は様々な行事があり、忙しくも充実した毎日が送

れていたことと思います。先月から寒さも増しており、体調管理により気をつけなければいけない時期

にもなってきました。寒い季節を健康に乗り越えるためには、体温を上げるために朝ご飯をしっかり食

べること、日中の授業に集中するために夜の睡眠時間を確保すること、一日の疲れを癒やすために温か

い湯船につかること・・・など、普段の生活に少しだけ意識を向けてみましょう。また、生活リズムはそ

の日・その時の自分の体調によって変化させてくことも必要です。疲れがたまっているな、と感じるとき

にはいつもより早く寝て体を休める時間をつくることも大切です。一日に一回、今日の自分の体調を問

いかけてみてくださいね。 

～地域学校保健委員会を行いました～ 

 １１月２０日（水）１０：４０～１１：２５に皆川城東小学校にて、令和６年度地域学校保健委員会を

実施しました。今年度は、明治株式会社より食育担当の＊＊＊＊様をお招きし「朝食革命でパフォーマン

スアップ～ひとくちから始める成功への食事投資～」をテーマとしたご講話をいただきました。講話の

中で、タンパク質の重要性についてのお話がありました。朝食にタンパク質を取ることで、①体内時計の

リセット②体温を上げる③脳と体のエネルギー源となることを改めて教えていただきました。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

皆川中HPです。ぜひご覧ください。 



～感染症のお知らせ～ 

 感染症対策で一番重要なのは、換気です。もちろん手洗い・うがい・消毒等も大切ですが、教室・家の

中の空気を常に入れ換えることが予防につながります。日ごとに気温が低く、寒さが増してきています

が教室の換気を忘れずに行ってください。 

 また、冬になると流行するのが「感染性胃腸炎（ノロウイルス）」です。腹痛・吐き気・下痢などの症

状がある場合には、早めに医療機関へ受診しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の皆様へ 

 先月の地域学校保健委員会にお越しいただきました保護者の皆様、大変お世話になりました。ぜひ、ご

家庭での朝食の改善にお役立ていただけたら幸いです。 

 また、今月１９日（木）１３：４０～１５：３０の日程で学校保健委員会を実施する予定です。今年度

は、栃木市消防本部の方々にお越しいただき「応急手当～心肺蘇生法入門コース～」での講習をお願いし

ております。胸骨圧迫等の実技について、人形を用いて学ぶ良い機会かと思いますのでぜひご参加くだ

さい。先月中旬に開催通知を配付いたしました。ご参加いただける保護者の皆様は、参加申し込みを記入

の上、お子さまを通して担任または養護教諭までご提出ください。また、詳細につきましてもそちらをご

覧ください。 

インフルエンザの予防接種はしていますか？ 

特に、３年生はこれから受験本番を迎えます。自分の

力を十分に発揮するために、予防として受けておくと良 

いと思います。おうちの方と相談してみてくださいね。 


